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CRIANZA CONSCIENTE MINDFULNESS INFANTIL YOGA FAMILIAR

METODO SLOW KIDS™

Porque la calma no se encuentra. Se practica. Dos minutos a la vez.

En ed'ste libro descubriras

¢ 5 posturas de yoga adaptadas

Disefiadas para nifios desde los 2 afios, con juegoy
diversion

¢ Rituales familiares de 60 segundos

Pequefos momentos que fortalecen vinculos cada dia

¢ Validado por neurociencia

Herramientas basadas en evidencia, no filosofia abstracta

¢ Para familias reales

Con vida caética de verdad, no para el Instagram perfecto

De gritosy caosacalmay
conexion

En 30 dias. Sin esterilla. Sin experiencia previa.

El Método Slow Kids™ te da 3 pilares simples para transformar tus
mafanas cadticas en momentos de calma real:

PAUSA MUEVE
Respira antes de reaccionar Libera tensién con el cuerpo
CONECTA

Fortalece el vinculo familiar

Un plan de 30 dias paso a paso que funciona con familias reales, vidas
reales y nifos que no se quedan quietos ni 10 segundos. Porque no
necesitas ser perfecta. Solo necesitas 2 minutos.
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CAPITULO 1

M 7:43 AM - El Momento que lo Cambié Todo

Clara miré el reloj de la cocina: 7:43 AM.

Tenfan exactamente 17 minutos para llegar al colegio. Emma, su
hija de cuatro afios, acababa de derramar medio vaso de zumo de
naranja sobre su Ginica camisa limpia. Leo, de siete, habia decidido
que HOY era el dfa perfecto para usar sus botas de dinosaurio.

Con 25 grados de temperatura.
"Emma, carifio, necesito que te cambies AHORA."

"iINO! iEsta camisa es mi favorita!"

El zumo goteaba sobre las baldosas. Clara sintié esa presién
familiar en el pecho, la que aparecfa cada mafnana entre el
desayuno y la puerta del colegio. Esa sensacion de estar a punto de

explotar.

Respir6 hondo.

No para calmarse (eso no funcionaba).
Solo para no gritar.

Eso era hace tres meses.

Hoy, 7:43 AM, Emma derrama el zumo otra vez (porque algunas cosas nunca cambian).

Pero cuando Clara siente esa presién en el pecho, algo diferente sucede. Emma la mira.

Y dice: "Mami, ;hacemos la Respiracion del Globo?"

¢ Te gustaria que te ayude a traducir este fragmento o necesitas informacion sobre la

técnica de la Respiracion del Globo?

Clara asiente. Se sientan en el suelo de la cocina, en medio del charco de zumo. Respiran juntas. 60 segundos. El

zumo sigue ahi. Leo sigue queriendo las botas de dinosaurio. Pero hay algo radicalmente distinto:

Hay calma.

Y llegan al colegio a tiempo.



¢TE SUENA FAMILIAR?
Si tus mafianas se parecen a esto:

® Gritas més de lo que quisieras y luego te invade la culpa.

® Tus hijos parecen desconectados: pegados a pantallas, irritables o dispersos.

® Las noches se alargan sin fin: un cuento mds, un vaso de agua, miedo a dormir solos.

e Sientes que vives en modo supervivencia.

e Has probado “técnicas de crianza consciente” que se ven bonitas en Instagram... pero dificiles de

aplicar en tu vida real.
Sigue leyendo.
Si cuando escuchas “yoga para nifios” piensas:

e “No tengo tiempo ni para ducharme, ¢yoga?”

e “Mi hija no puede quedarse quieta ni 10 segundos.”

® “Eso es para familias Pinterest perfectas, no para la mfa.”
e “No soy flexible, zen ni organizada.”

® “Necesito soluciones pricticas ahora, no teorfa.”

Sigue leyendo.

Este libro no es lo que imaginas. Aqui no encontrards la perfeccion ni férmulas mdgicas. Encontrards
herramientas reales, sencillas y llenas de calma, para acompafiar a tus hijos y a ti misma en la aventura

de crecer juntos, dia a dfa.



LA VERDAD SOBRE MINDFULNESS Y YOGA PARA NINOS

Voy a hablarte con sinceridad: cuando pensamos en “yoga para nifios”, a veces nos vienen
imdgenes de madres serenas con ropa deportiva cara, nifios sentados en loto con los ojos cerrados,
esterillas, incienso y musica de flautas... y esos 30 minutos de calma que en la vida real simplemente no
tenemos. Pero la realidad es otra: el yoga y el mindfulness pueden entrar en tu dfa a dia de manera sencilla,

flexible y auténtica, sin necesidad de perfeccién ni escenarios de revista.

La verdad es mucho mas simple y poderosa

Olvida todo lo que crees que necesitas para encontrar la calma. Las herramientas estan ya en ti.

> NO NECESITAS: SiNECESITAS:

« Esterilla de yoga o ropa especial + 5minutos al dia (o menos)

+ Experiencia previa o ser "zen" * Tucuerpoy el de tu hij@

»  Ser flexible (ni fisica ni mentalmente) *» Unsuelo (o unasilla, o tu cama)

*+ 30 minutos al dia + Ganas de probar algo diferente

+ Que tu hij@ "se porte bien" » Estar dispuesta a que no sea perfecto

* Una casa perfecta, vida organizada o paciencia infinita



EL METODO SLOW KIDS™

Después de afios ensefiando mindfulness y yoga a nifios en aulas reales (con nifios que se rien, se caen y se
distraen cada quince segundos) he destilado todo en tres pilares simples. No es revolucionario, es simple, y

por eso funciona.

PILAR 1: PAUSA

Respirar con conciencia para regular emociones.

Cuando tu hijo (o td) estd abrumado, enfadado, ansioso o sobreestimulado, el primer paso no es

“calmarse”, sino pausar. Solo 30 segundos de respiracién consciente pueden:

® Activar el sistema nervioso que nos calma
® Bajar la frecuencia cardfaca
® Crear espacio entre emocién y reaccién

® Darle a tu hijo una herramienta que pueda usar solo

Ejemplo: Emma estd llorando porque su hermano rompid su dibujo. Clara se agacha a su altura y dice:
"¢Hacemos el Boton de Pausa?” Emma asiente. Respivan juntas. 30 segundos. La tristeza sigue abi, pero

ahora Emma puede expresarla con palabras en lugar de gritos.
PILAR 2: MUEVE

Yoga sin esterilla para conectar cuerpo y mente.

Los nifios no estdn hechos para quedarse quietos: estin hechos para moverse. El yoga para nifios

no es estirarse en silencio, es transformar el cuerpo en herramientas de juego y emociones:

® Ser un 4rbol fuerte que se mantiene firme
® Ser un guerrero valiente antes de un examen

e Estirarte como un gato después de la siesta

Cinco posturas simples. Dos minutos. Eso es suficiente.

Ejemplo: Leo estaba nervioso antes de su primer partido de fiithol. Su padre le enseiid la Postura del

Guerrero. Antes de entrar al campo, Leo la hizo 10 segundos. "Para tener valentia, papd”, dijo después.



PILAR 3: CONECTA
Rituales familiares que fortalecen vinculos.

En una vida de prisas, pantallas, y tareas, perdemos algo fundamental: conexién. No se trata de mds

actividades. Se trata de micro-momentos de presencia.

® Un ritual de 60 segundos antes de dormir.
® Una respiracién juntos antes del desayuno.

® Un juego de yoga en domingo lluvioso.

Ejemplo: La familia Martinez estaba "desconectada’. Cenas en silencio mirando pantallas.
Decidieron probar el Ritual de Gratitud: cada noche, 2 minutos, cada uno comparte algo bueno del dia.

Seis semanas después, es lo primero que los nifios piden cuando llegan a casa.

Método™

SL° W KIDS




LA CIENCIA DETRAS (En Lenguaje Normal)

“¢Esto realmente funciona o es placebo?”

Es una pregunta totalmente legitima.

La buena noticia: si funciona, y la ciencia lo respalda.
Sobre la respiracién consciente

Cuando exhalas mds tiempo de lo que inhalas, como en la Respiracién del Globo, activas el nervio vago,

que le dice a tu cuerpo: “Estamos a salvo, puedes relajarte”. No es magia, es fisiologfa.

Estudios muestran que 10 respiraciones profundas pueden reducir el cortisol, la hormona del estrés, hasta
un 30%. Los nifios que practican respiracién consciente regulan mejor sus emociones, y funciona incluso

mejor en ellos que en los adultos, porque su cerebro es mds pléstico y adaptable.
Sobre el yoga

Cuando tu hijo hace una postura de yoga, incluso una sencilla como el Arbol, su cerebro recibe

informacién sobre dénde estd su cuerpo en el espacio (propiocepcién), su equilibrio y la fuerza muscular.

Estas senales fortalecen las conexiones neuronales. Literalmente, con cada postura, tu hijo estd

construyendo un cerebro mds resiliente, capaz de manejar emociones y situaciones con mayor calma.

Sobre la conexidén:

Los "micro-momentos de conexién” (60 segundos de atencién plena con tu hijo) liberan oxitocina (la
hormona del apego). Resultado: Tu hijo se siente mds seguro. Tt te sientes mds conectado. Ambos

regulan mejor sus emociones.

¢Necesitas saber todo esto para que funcione? No. Pero entenderlo ayuda a dejar de pensar que estés
haciendo “algo raro de Instagram”. Estds usando herramientas validadas por la neurociencia,

adaptadas a tu vida real y al ritmo de tu familia.



EMPIEZA AHORA: RESPIRACION DE EMERGENCIA (30 SEGUNDOS)

Antes de seguir leyendo, vamos a hacer algo.
Antes de seguir leyendo, vamos a hacer algo. No en teoria, ahora mismo.
Esta es la Respiracién de Emergencia, y la vas a usar cuando mds la necesites:

e Cuando sientas que estds a punto de gritar.
® Cuando tu hijo tenga una rabieta y necesites calmarte ta primero.
® Antes de una conversacién dificil.

e Cuando notes esa presién en el pecho que no te deja pensar.

No necesita preparacién. No requiere silencio absoluto. Funciona incluso con ruido de fondo, en medio
del caos del dia a dfa. Solo 30 segundos pueden crear un espacio de calma que te permita responder en

lugar de reaccionar.

RESPIRACION DE EMERGENCIA

HAZLO AHORA

1 Pon tu mano en tu pecho (sobre tu corazon) 2 Inhala por la nariz contando hasta 3
Uno... dos... tres

3 Exhala por la boca contando hastab 4 Repite 3 veces mas
Uno... dos... tres... cuatro... cinco Total: 4 respiraciones, ~30 segundos

¢Lo hiciste?

Si la respuesta es no, cierra este libro, haz las cuatro respiraciones, y luego vuelve. No estoy bromeando.

Este libro no funciona si solo lo lees. Funciona cuando lo haces.

¢Ya lo hiciste? Bien. ¢Notaste algo? Tal vez una ligera sensacién de calma. Tal vez nada todavia. Estd bien,

€sto no es magia instantdnea.

Pero acabas de hacer algo que la mayoria de los padres rara vez se permite: le diste a tu cuerpo permiso

para pausar. Y esa pausa, por pequefia que sea, ya estd marcando la diferencia.
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POR QUE FUNCIONA:

Respirar con la exhalacién mds larga que la inhalacién activa nuestro sistema nervioso parasimpitico,
que es el encargado de calmarnos. Esto significa que cuando exhalamos asi, nuestro cuerpo recibe la sefial
de que no hay peligro y puede bajar la alerta. En otras palabras: no es posible estar al mismo tiempo

en modo lucha-huida y en modo calma.

Esta técnica funciona en cualquier momento del dia y en situaciones reales del hogar. Por ejemplo, puedes

usarla:

® Antes de entrar a la habitacién de tu hija cuando est4 gritando.
e Enel coche, antes de llegar a recogerlos al cole.
® En el bano, encerrindote literalmente 30 segundos.

® Incluso delante de tu hija, para que vea que td también necesitas pausar y respirar.

Estos pequenos momentos no solo te ayudan a ti a regularte, sino que ensefian a tu hijo que pausar y

respirar es normal, una herramienta simple para manejar emociones y tensiones del dia a dfa.

RESPIRACION DE EMERGENCIA
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QUE ESPERAR EN LOS PROXIMOS 30 DIAS

Sé realista contigo misma. Esto NO va a pasar:

x Dia 1: Tu hijo medita 10 minutos en silencio
X Dia 7: Tu familia respira en armonfa cada mafiana
x Dia 30: Nunca mds tendrds un dia cadtico

Esto SI puede pasar:

Dia 3-5: Haces la Respiracién del Globo una mafana. Tu hijo se rie. Sigues adelante. Al
dfa siguiente, pide repetir.

Dia 7-10: Usas el Bot6n de Pausa en medio de una rabieta. Funciona. No siempre, pero
aveces. Y "a veces” es suficiente para seguir.

Dia 14: Tu hijo usa una técnica SOLO. Sin que se lo pidas. Quizd es la Respiracién del
Globo antes de dormir. Quizd es la Postura del Arbol antes de un examen. Tt te quedas
callada, observando, casi sin creerlo.

Dia 21: Te das cuenta de que llevas una semana sin gritar por las mafanas. No es que no
tengas caos. Es que reaccionas diferente al caos.

Dia 30: Tu pareja/amiga/madre te pregunta: ";Qué hiciste? Estds diferente.” Y te das
cuenta: recuperaste algo que habfas perdido. Calma.

LA REGLA 80/20

Vas a fallar. Tendrds semanas en las que olvidas todo. Tendrds mafianas en las que gritas aunque “se supone

que ya no deberfas”. Y estd bien. Esto es normal.
La regla 80/20 dice:

e Si practicas las técnicas 4 de cada 7 dfas — estds ganando.
e Si tu hijo coopera la mitad de las veces — estds ganando.

e Sinotas pequefios cambios, aunque sean inconsistentes — estds ganando.

No se trata de perfeccién. Se trata de direccién, de avanzar paso a paso hacia momentos mds tranquilos,

mids conectados y mds presentes en tu dfa a dfa.
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LO QUE ESTE LIBRO NO ES

Antes de continuar, aclaremos qué NO encontrards aqui:
X No es un libro de "crianza perfecta”

No te voy a decir cémo educar a tu hijo, qué limites poner, o cémo manejar rabietas. Este libro es sobre

herramientas de regulacién emocional, no sobre filosoffa de crianza.
2{ No es un curso de yoga certificado

Si quieres aprender anatomia del yoga, nombres en sinscrito, o técnicas avanzadas, este no es tu libro.

Aqui encontraris 5 posturas simples que funcionan con nifios reales.
X No es terapia

Si tu hijo tiene problemas serios de conducta, ansiedad severa, trauma, o necesidades especiales complejas,
estas herramientas pueden AYUDAR pero no reemplazan ayuda profesional. Ver Capitulo 6 para

orientacion.
X No es religioso ni espiritual

Aunque el yoga y mindfulness tienen raices en tradiciones espirituales, este libro los presenta como

herramientas pricticas validadas por neurociencia. No necesitas creer en nada para que funcionen.
M No es riapido ni mdgico

Si buscas "S trucos para que tu hijo obedezca", este no es tu libro. Lo que aprenderds requiere practica,

paciencia, y repeticion. Pero cuando funciona, los cambios son profundos.

LO QUE ESTE LIBRO SI ES

Una caja de herramientas pricticas

Técnicas concretas que puedes usar hoy. No filosoffa abstracta.
Realista y honesto

Escrito para padres reales con vidas cadticas, no para familias Instagram perfectas.
Basado en ciencia y experiencia

Combina neurociencia con afios ensefiando a nifios reales en aulas reales.
Adaptable a TU vida

No hay una forma "correcta”. Toma lo que funcione, deja el resto.
Progresivo y acumulativo

Empieza simple (30 segundos) y construye de ahi. A tu ritmo.
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UNA ULTIMA COSA ANTES DE EMPEZAR

Hay algo que necesito que sepas: este libro no va a “arreglar” a tu hijo.
Porque tu hijo no est4 roto.
Lo que sf hard es darte herramientas para:

e Regular tus emociones primero, porque no puedes calmar a tu hijo si t estds en modo pénico.
e Ensenarle a tu hijo habilidades que muchos adultos nunca aprendimos.

® Crear momentos de conexidn real en medio del caos del dfa a dia.

Cuando Emma derrama el zumo a las 7:43 AM, el zumo sigue derramindose. La diferencia es que ahora
Clara puede elegir cémo responder. No siempre lo hace perfecto. Algunos dias todavia grita. Pero la
mayorfa de dias, respira. Y Emma respira con ella. Esos 60 segundos de respiracién pueden cambiar el

resto del dfa, incluso sin que nadie mds lo note.

Esto es lo que te prometo:
No una vida perfecta.
No nifnos perfectos.

No ta perfecta.

Solo herramientas reales para momentos reales. Y a veces, eso es suficiente para transformar todo.

Bienvenida, bienvenido, al Método Slow Kids™.
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